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MOTTO 
 
“Giat berlatih, bekerja keras dan disiplin sangat diperlukan untuk menjadi seorang 
juara”. 
 
“Selalu ada kebenaran bagi mereka yang sering berdoa, selalu ada jalan juga bagi 
mereka yang mau berusaha.” 
  
vi 
 
PERSEMBAHAN 
Alhamdulillahirobbil Alamin. Segala puji bagi Alloh yang telah 
melimpahkan rahmat dan hidayah-Nya kepada kita semua. Dengan segala 
ketulusan dan kerendahan hati Tesis ini kupersembahkan kepada:  
1. Bapak dan Ibu terimakasih, yang selama ini senantiasa membantuku dalam 
mengerjakan tesis ini, yang selalu menyelipkan namaku disetiap doa-doa 
mu, yang tak henti-hentinya setiap hari memberikan semangat yang besar 
kepaadaku. 
2. Kakak dan adek yang tak henti-hentinya memberikan motivasi kepada 
saya. 
3. Almamater kebangaan dibawah naungan Universitas Sebelas Maret 
Surakarta  
4. Program Studi Ilmu Keolahragaan Pascasarjana Universitas Sebelas Maret 
Surakarta  
5. Rekan-rekan mahasiswa Program Studi Ilmu Keolahragaan Pascasarjana 
Universitas Sebelas Maret Surakarta yang terus saling memberikan 
dukungan dalam penyelesaian Tesis ini.  
vii 
 
KATA PENGANTAR 
 
Bismillahirrahmaanirrahiim,  
Puji dan syukur senantiasa penulis panjatkan kehadirat ALLAH SWT, 
yang telah melimpahkan berkah rahmat dan ridho-NYA, sehingga tesis dengan 
judul. “Studi Evaluasi Latihan Kondisi Fisik pada Atlet Bulutangkis Pemusatan 
Pendidikan dan Latihan Olah Raga Pelajar (PPLOP) Jawa Tengah Tahun 
2017/2018” (Ditinjau dari Prinsip-prinsip Latihan) dapat diselesaikan. Tanpa 
bantuan dari berbagai pihak penyusunan tesis ini tidak mungkin dapat 
diselesaikan, maka selayaknya penulis mengucapkan terimakasih yang setinggi-
tingginya kepada :  
1. Prof. Dr. Ravik Karsidi, M.S., selaku Rektor Universitas Sebelas Maret 
Surakarta, yang telah memberikan kesempatan kepada penulis untuk 
mengikuti pendidikan di Program Pascasarjana Universitas Sebelas Maret 
Surakarta.  
2. Prof. Dr. H. M. Furqon Hidayatullah, M.Pd., selaku Direktur Program 
Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta yang telah memberikan 
kesempatan kepada penulis untuk mengikuti pendidikan di Program 
Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta, sekaligus selaku ahli 
akademisi media pembelajaran pendidikan jasmani yang telah memberikan 
masukan dan arahan demi kesempurnaan produk hasil penelitian.  
3. Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd., selaku Kepala Program Studi Ilmu 
Keolahragan yang telah memberikan arahan dan kesempatan kepada peneliti 
untuk mengikuti pendidikan di Program Studi Ilmu Keolahragaan Program 
Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta, sekaligus selaku 
pembimbing I yang telah secara seksama dan dengan penuh kesabaran dalam 
mencurahkan pikiran, waktu, serta tenaga untuk memberikan bimbingan 
sampai tesis ini dapat selesai.  
4. Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr., MARS., AIFO selaku pembimbing II yang 
telah secara seksama dan dengan penuh kesabaran dalam mencurahkan 
viii 
 
pikiran, waktu, serta tenaga untuk memberikan bimbingan sampai tesis ini 
dapat selesai.  
5. Pelatih dan asisten Bulutangkis PPLOP Jawa Tengah, yang telah memberi 
bimbingan dan bantuan dalam penelitian. 
6. Para atlet Bulutangkis PPLOP Jawa Tengah, yang telah bersedia untuk 
berpartisipasi dalam pelaksanaan penelitian ini. 
7. Seluruh Staf Pengajar pada Program Studi Ilmu Keolahragaan Pascasarjana 
Sebelah Maret, yang telah memberikan fasilitas untuk kelancaran studi.  
8. Seluruh rekan mahasiswa Program Studi Ilmu Keolahragaan Pascasarjana 
Universitas Sebelas Maret yang telah banyak membantu kelancaran studi.  
9. Semua pihak yang tidak dapat disebutkan satu persatu, atas bantuan baik 
moril atau materiil sehingga dapat terselesaikan penulisan tesis ini.  
Semoga Allah SWT memberikan balasan atas semua kebaikan yang 
diberikan dengan tulus dan ikhlas. Penulis menyadari bahwa tesis ini masih jauh 
dari sempurna, oleh sebab itu dengan segala kerendahan hati, penulis mengharap 
saran dan kritik yang bersifat membangun sebagai bekal demi kesempurnaan tesis 
ini, kiranya Tesis ini membawa manfaat dan kontribusi yang berarti dalam 
perkembangan ilmuan.  
Wassalamu’alaikum Wr. Wb.  
 
Surakarta,  
 
 
Penulis  
ix 
 
DAFTAR ISI 
 
Halaman 
HALAMAN JUDUL ........................................................................................  i 
HALAMAN PENGESAHAN PEMBIMBING ...............................................  ii 
HALAMAN PENGESAHAN PENGUJI ........................................................  iii 
HALAMAN PERNYATAAN ORISINALITAS DAN PUBLIKASI .............  iv 
HALAMAN MOTTO ......................................................................................  v 
HALAMAN PERSEMBAHAN ......................................................................  vi 
KATA PENGANTAR .....................................................................................  vii 
DAFTAR ISI ....................................................................................................  ix 
DAFTAR GAMBAR .......................................................................................  xii 
DAFTAR TABEL ............................................................................................  xiii 
DAFTAR LAMPIRAN ....................................................................................  xiv 
ABSTRAK .......................................................................................................  xv 
ABSTRACT .......................................................................................................  xvii 
BAB I PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah ................................................................  1 
B. Identifikasi Masalah ......................................................................  6 
C. Pembatasan Masalah .....................................................................  6 
D. RumusanMasalah ..........................................................................  7 
E. Tujuan Penelitian...........................................................................  8 
F. Manfaat Penelitian.........................................................................  8 
BAB II KAJIAN PUSTAKA 
A. Kajian Teori...................................................................................  10 
1. Permainan Bulutangkis .............................................................  10 
a. Karakteristik Permainan Bulutangkis ..................................  10 
b. Teknik Dasar Permainan Bulutangkis .................................  12 
2. Hakikat Latihan ........................................................................  23 
a. Pengertian Latihan ...............................................................  23 
b. Tujuan Latihan .....................................................................  24 
3. Asas Overkompensasi ..............................................................  26 
x 
 
4. Prinsip-Prinsip Latihan .............................................................  27 
a. Prinsip Kekhususan (Specialization) ...................................  29 
b. Prinsip Individual .................................................................  30 
c. Prinsip Beban Lebih (Overload) ..........................................  30 
d. Prinsip Beban Bertambah (The Prinsiples of Progresive) ...  33 
e. Prinsip Kembali Asal (Reversibility) ...................................  33 
f. Prinsip Recovery ..................................................................  34 
5. Program Latihan .......................................................................  37 
a. Program Latihan Tahunan ...................................................  38 
6. Latihan Kondisi Fisik (Physical Conditioning) ........................  42 
7. Kondisi Fisik Olahraga Bulutangkis ........................................  44 
a. Pengertian Kondisi Fisik ......................................................  44 
b. Komponen Kondisi Fisik .....................................................  45 
c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik ...............  50 
B. Kerangka Berpikir .........................................................................  52 
C. Hipotesis ........................................................................................  55 
BAB III METODOLOGI PENELITIAN 
A. Tempat dan Waktu Penelitian .......................................................  57 
1. Tempat Penelitian .....................................................................  57 
2. Waktu Penelitian ......................................................................  57 
B. Pendekatan Penelitian ...................................................................  58 
1. Pendekatan Kualitatif ...............................................................  59 
2. Desain Evaluasi Program .........................................................  59 
3. Prosedur Evaluasi Program ......................................................  61 
C. Prosedur Penelitian ........................................................................  63 
1. Tahap Perencanaan ...................................................................  63 
2. Tahap Pengumpulan Data .........................................................  63 
3. Tahap Analisis ..........................................................................  63 
D. Subjek Penelitian ...........................................................................  64 
E. Instrumen Penelitian dan Metode Pengumpulan Data ..................  65 
1. Observasi ..................................................................................  66 
xi 
 
2. Angket/Kuesioner .....................................................................  66 
3. Wawancara ...............................................................................  67 
4. Dokumentasi .............................................................................  68 
5. Portofolio tes kondisi fisik........................................................  68 
F. Teknik Pengumpulan Data ............................................................  69 
1. Pemeriksaan Keabsahan Data...................................................  70 
2. Triangulasi Teknik Pengumpulan Data ....................................  71 
3. Analisis Data ............................................................................  71 
4. Uji Perbedaan ...........................................................................  73 
BAB IV HASIL PENELITIAN 
A. Ringkasan Hasil Penelitian............................................................  74 
B. Tahap Pendahuluan .......................................................................  77 
C. Tahap Pengumpulan Data .............................................................  79 
1. Data Hasil Wawancara .............................................................  79 
2. Data Hasil Observasi ................................................................  83 
D. Tahap Analisis ...............................................................................  93 
1. Data hasil wawancara dan observasi ........................................  94 
2. Prinsip Prinsip Latihan Kondisi Fisik ......................................  95 
3. Perbaikan Program Latihan pada Prinsip Overload dan  
Recovery ...................................................................................  98 
4. Penerapan Perbaikan Program Latihan ....................................  101 
E. Pembahasan Hasil Penelitian ........................................................  104 
1. Tahap Pendahuluan ..................................................................  104 
2. Tahap Pengumpulan Data .........................................................  105 
3. Tahap Analisis ..........................................................................  107 
BAB V KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
A. Kesimpulan....................................................................................  115 
B. Implikasi ........................................................................................  116 
C. Saran ..............................................................................................  118 
DAFTAR PUSTAKA ......................................................................................  119 
DAFTAR LAMPIRAN ....................................................................................  122 
xii 
 
DAFTAR GAMBAR 
 
Halaman 
Gambar 2. 1 Pegangan Geblok Kasur ..............................................................  13 
Gambar 2. 2 Pegangan Inggris atau Kampak ...................................................  13 
Gambar 2. 3 Pegangan Jabat Tangan ...............................................................  14 
Gambar 2. 4 Pegangan Backhand ....................................................................  14 
Gambar 2. 5 Servis Pendek ..............................................................................  17 
Gambar 2. 6 Servis Panjang .............................................................................  17 
Gambar 2. 7 Drive Backhand ...........................................................................  19 
Gambar 2. 8 Smash ..........................................................................................  20 
Gambar 2. 9 Netting .........................................................................................  22 
Gambar 2. 10 Asas Overkompensasi ...............................................................  27 
Gambar 2. 11 Beban latihan .............................................................................  31 
Gambar 2. 12 Skema Kerangka Pemikiran ......................................................  55 
Gambar 3. 1 Prosedur evaluasi program menggunakan pendekatan kualitatif  62 
Gambar 3. 2 Teknik Pengumpulan Data ..........................................................  70 
Gambar 3. 3 Triangulasi Teknik Pengumpulan Data .......................................  71 
Gambar 3. 4 Alur Pengumpulan Data ..............................................................  73 
Gambar 4. 1 Hasil Observasi Penerapan Prinsip-Prinsip Latihan Kondisi Fisik 
pada Pelatih dan Atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 
2017/2018 ...................................................................................      92 
 
  
xiii 
 
DAFTAR TABEL 
 
Halaman 
Tabel 3. 1 Waktu dan Tempat Penelitian .........................................................  57 
Tabel 3. 2 Subjek Penelitian.............................................................................  64 
Tabel 3. 3 Permasalahan yang diteliti pada pennelitian evaluasi di PPLOP 
Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 2017/2018...................................  66 
Tabel 3. 4 Jumlah Responden Kuesioner Penelitian ........................................  66 
Tabel 3. 5 Jumlah Responden Wawancara ......................................................  67 
Tabel 4. 1 Rangkuman Hasil Penelitian ...........................................................  74 
Tabel 4. 2 Hasil Wawancara dengan Kepala Pelatih dan Asisten Pelatih  
PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 2017/2018. ....................  80 
Tabel 4. 3 Hasil Wawancara dengan Atelt PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah 
Tahun 2017/2018. ............................................................................  82 
Tabel 4. 4 Hasil Observasi dengan Kepala Pelatih dan Asisten Pelatih PPLOP 
Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 2017/2018...................................  84 
Tabel 4. 5 Hasil Observasi dengan Atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah  
Tahun 2017/2018 .............................................................................  87 
Tabel 4.6  Data Hasil Observasi Penerapan Prinsip-Prinsip Latihan Kondisi 
 Fisik   pada Pelatih dan Atlet PPLOP Bulutangkis  
Jawa Tengah Tahun 2017/2018.. .....................................................  91 
Tabel 4. 7 Persentase Hasil Evaluasi Subjek Uji Coba ....................................  92 
Tabel 4. 8 Hitung Uji Perbedaan Kondisi Fisik Atlet PPLOP Bulutangkis  
Jawa Tengah ....................................................................................  102 
Tabel 4. 9 Hitung Uji Perbedaan Kondisi Fisik Atlet PPLOP Bulutangkis  
Jawa Tengah ....................................................................................  112 
  
xiv 
 
DAFTAR LAMPIRAN 
 
Halaman 
Lampiran 1. Program Weight Training PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah 
2017/2018................................................................................ 
 
123 
Lampiran 2. Program Latihan Dayatahan PPLOP Bulutangkis Jawa 
Tengah Tahun 2017/2018....................................................... 
 
130 
Lampiran 3. Hasil Wawancara.................................................................... 133 
Lampiran 4. Kisi – Kisi Angket Observasi Pada Kepala Peltih, Asisten 
Pelatih PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 2017/2018 
 
136 
Lampiran 5. Kisi – Kisi Angket Observasi Pada Atlet PPLOP 
Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 2017/2018.......................... 
 
137 
Lampiran 6. Angket Observasi Kepala Pelatih .......................................... 138 
Lampiran 7. Angket Observasi Asisten Pelatih........................................... 141 
Lampiran 8. Angket Observasi Atlet........................................................... 144 
Lampiran 9. Hasil Observasi.......................................................................  147 
Lampiran 10. Hasil Penerapan Perbaikan Program Latihan.......................... 155 
Lampiran 11. Dokumentasi Peneltian............................................................ 157 
Lampiran 12. Surat Ijin Melakukan Penelitian............................................. 160 
  
xv 
 
ABSTRAK 
 
Khalida Nawa Aprilia. A121508031. 2017. Studi Evaluasi Latihan Kondisi Fisik 
pada Atlet Bulutangkis  Pemusatan Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar  
(PPLOP) Jawa Tengah Tahun 2017/2018 (Ditinjau dari prinsip-prinsip latihan). 
Tesis, Program Studi Ilmu Keolahragaan, Program Pascasarjana Universitas 
Sebelas Maret Surakarta. Pembimbing (1) Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd (2) 
Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr., MARS., AIFO  
Latar belakang penelitian adalah untuk mengetahui sistematika program 
latihan kondisi fisik atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah dengan menerapkan 
prinsip-prinsip latihan. Adapun jenis prinsip-prinsip latihan tersebut yaitu prinsip 
individual, prinsip spesifikasi, prinsip overload, prinsip progresif, prinsip 
reversibility, dan prinsip recovery.  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 
evaluasi program, yang bertujuan untuk melihat apakah program dirancang, 
dilaksanakan, dan bermanfaat bagi pihak-pihak yang terlibat dalam program. Pada 
pelaksanaannya evaluasi program bermaksud mencari informasi sebanyak 
mungkin untuk mendapatkan gambaran rancangan dan pelaksanaan program. 
Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan kualitatif dan 
didukung dengan penekatan kuantitatif.  Subyek dalam penelitian ini adalah atlet 
dan pelatih PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah yang terdiri dari 2 pelatih dan 4 
atlet putra dan 4 atlet putri.  
Hasil penelitian dari Studi Evaluasi Latihan Kondisi Fisik pada Atlet 
Bulutangkis  Pemusatan Pendidikan dan Latihan Olah Raga Pelajar (PPLOP) 
Jawa Tengah Tahun 2017/2018 ini adalah : Pertama, hasil wawancara pada atlet 
dan pelatih menunjukkan bahwa untuk prinsip recovery pada saat latihan dan 
selesai latihan kurang diperhatikan. Sehingga yang terjadi adalah tingkat 
kelelahan pada atlet belum sepenuhnya pulih dan mengakibatkan hasil latihan 
kurang maksimal. Kedua, hasil observasi pada atlet dan pelatih menunjukkan 
bahwa secara  garis besar program latihan yang diterapkn pada PPLOP 
Bulutangkis Jawa Tengah masuk pada kreteria baik yaitu 81,83%  ini merupakan 
perolehan hasil dari angket observasi pelatih dan atlet. Akan tetapi pada tabel 
observasi atlet dan pelatih menunjukan bahwa pada prinsip recovery dan overload 
menunjukan nilai yang masih dalam kreteria rendah yaitu untuk overload 73.75% 
dan untuk recovery 71.66 %, sehingga untuk prinsip overload dan recovery pada 
program latihan di PPLOP Bulutangkis harus mendapatkan perbaikan, agar 
kondisi fisik atlet dapat mencapai pada tingkat yang maksimal yang akan 
berdampak pada prestasi atlet tersebut. Dari hasil data yang diperoleh melalui 
wawancara dan observasi pada pelatih dan atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah 
Tahun 2017/2018, maka peneliti melakukan perbaikan pelaksanaan program 
latihan kondisi fisik dengan berdasarkan pada prinsip-prinsip latihan. Ketiga, hasil 
peningkatan kondisi fisik atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 
2017/2018 setelah mendapatkan perbaikan pada program latihan fisik melalui 
prinsip overload dan prinsip recovery adalah sebagai berikut: Analisis data tes 
awal dan tes akhir dengan db = N - k = 8 - 1 = 7 dan taraf signifikansi 5%, angka 
xvi 
 
batas penolakan hipotesis nol dalam ttabel adalah 2.37 dan thitung adalah 9.23, maka 
thitung > ttable  yang berati terdapat perbedaan yang signifikan pada tes awal dan tes 
akhir pada perbaikan kondisi fisik atlet PPLOP Bulutangkis Jawa Tengah Tahun 
2017/2018 dengan peningkatan sebesar 12.412%. 
Kesimpulan akhir dinyatakan bahwa pada PPLOP Bulutangkis Jawa 
Tengah Tahun 2017/2018 belum sepenuhnya menerapkan prinsip-prinsip latihan, 
terutama pada peinsip overload dan prinsip recovery sehingga memerlukan 
perbaikan pada program latihan. Perbaikan penerapan program latihan kondisi 
fisik yang dilakukan oleh peneliti menunjukkan bahwa peningkatan hasil program 
latihan kondisi fisik akan lebih maksimal apabila menerapkan keseluruhan 
prinsip-prinsip latihan. 
 
Kata Kunci : Bulutangkis, Kondisi Fisik, dan Prinsip-prinsip Latihan. 
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ABSTRACK 
Khalida Nawa Aprilia. A121508031. 2017. Physical Condition Exercise 
Evaluation Study on Badminton Athletes Central Java Education and Training 
Exercise (PPLOP) of Central Java Year 2017/2018 (from practice principles).  
Thesis, Sport Science Program, Postgraduate Program of Sebelas Maret 
University, Surakarta. Counselor (1) Professor Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd (2) 
Prof. Dr. Ir. Dr. Muchsin Doewes, dr., MARS., AIFO 
Background of research is to find out the  systematic exercise program of 
PPLOP Badminton Central Java athletes ‘ physical condition by applying the 
principles of practice. The types of practice principles are individual principles, 
principles of specification, overload principle, progressive principle, reversibility 
principle, and recovery principle. 
The research method used in this research is program evaluation 
research, which aims to see whether the program is designed, implemented, and 
beneficial to the parties involved in the program. In the implementation of the 
evaluation program intends to seek as much information as possible to get a 
description of the design and implementation of the program. The approach used 
in this research is qualitative approach and supported by quantitative approach. 
The subjects in this study were athletes and trainers of PPLOP Badminton Central 
Java consisting of 2 trainers and 4 male athletes and 4 female athletes. 
The results of the Physical Condition Exercise Evaluation Study at 
Badminton Athletes Central Java Training Center and Training Center (PPLOP) 
Central Java Year 2017/2018 are: First, the results of interviews on athletes and 
trainers show that for the principle of recovery during training and finish less 
exercise be noticed. So what happens is the level of fatigue in athletes have not 
fully recovered and resulted in less maximal exercise results. Secondly, the results 
of observations on athletes and trainers showed that the outline of the training 
program applied to PPLOP Badminton Central Java came in the good creteria of 
81.83% is the result of the observation questionnaire of trainers and athletes. 
However, at the athlete and coach observation table showed that on the principle 
of recovery and overload shows the value is still in the low criteria that is to 
overload 73.75% and for recovery 71.66%, so for the principle of overload and 
recovery in the exercise program in PPLOP Badminton must get improvement, in 
order the physical condition of the athlete can reach to a maximum level which 
will impact on the performance of the athlete. From the results of data obtained 
through interviews and observations on trainers and athletes PPLOP Badminton 
Central Java Year 2017/2018, the researchers make improvements in the 
implementation of physical exercise program based on the principles of practice. 
Third, the result of improvement of physical condition atlet PPLOP Badminton 
Jawa Tengah Year 2017/2018 after get improvement on physical exercise 
program through overload principle and recovery principle are as follows: 
Analysis of preliminary test data and final test with db = N - k = 8 - 1 = 7 and 5% 
significance level, the limit number of rejection of the null hypothesis in ttable is 
2.37 and tcount is 9.23, thitung> ttable means there is significant difference in 
initial test and final test on physical condition improvement atlet PPLOP 
Badminton Jawa Tengah 2017/2018 with an increase of 12,412%. 
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The final conclusion states that PPLOP Badminton of Central Java in the 
Year 2017/2018 has not fully apply the principles of practice, especially on 
overload principle and the principle of recovery so, it needs improvement in the 
training program. Improving the implementation of physical exercise program 
conducted by the researcher shows that the improvement of physical exercise 
program will be more maximal if it is applying the whole practice principles. 
 
Keywords: Badminton, Physical Condition, and Principles of Exercise. 
 
 
